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Cuestionario sobre 
conocimientos
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Sí

No

No sé



Nutrición saludable
Metas del Programa
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Ampliar conocimiento sobre el porque una nutrición apropiada 
es importante para una vida saludable. 

Demostrar como una alimentación adecuada ayuda a reducir el 
riesgo de enfermedades crónicas.  

Capacitar a participantes en hacer selecciones de comidas 
saludables y aconsejar a clientes sobre estrategias para planear sus 
comidas.

Proporcionar un currículo que proporcione a promotoras el 
conocimiento y habilidades sobre los alimentos nutritivos y que 
puedan compartirlo con sus comunidades.

Este currículo provee el componente de nutrición que complementa 
el currículo de Tu Salud іSí Cuenta!: Vida activa de por vida.



Nutrición saludable
Objetivos de aprendizaje
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Describir la epidemia de la obesidad y sus   
implicaciones hacia la salud.

Describir como el balance de energía influye en el 
mantenimiento de un peso saludable o en la 
pérdida de peso. 

Dar tres ejemplos de como han cambiado las
porciones de comida en los últimos 20 años y las 
implicaciones de estos cambios. 

Reconocer el concepto de Go-Slow-Whoa y dar 
un ejemplo de cada tipo de categoria de comida.  

Mas…



Nutrición saludable
Objetivos de aprendizaje
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Identificar los seis nutrientes básicos.

Explicar las etiquetas de los Datos de Nutrición y 
determinar los porcentajes bajos y altos de los 
valores diarios.

Hacer un plan para una comida saludable.
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¿Que tanta confianza tienes 
en estar preparada para dar 

información sobre 
alimentación saludable?
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¿Porqué estamos aquí? …
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La obesidad es un epidemia
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Ha sido un reto en el área de Salud Pública en el último medio-siglo.

Es el problema de Salud Pública más significativo jamás enfrentado

#1 problema de salud que enfrentan los niños en EUA



¿Qué es la obesidad?
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Sobrepeso y obesidad en adultos

Para adultos 
mayores de 20 

años

Sobrepeso
BMI de 25 de 29.9

Obeso
BMI de 30+

Extremadamente 
Obeso

BMI de 40+

12

Indice de masa corporal (IMC)
GRADO DE GRASA CORPORAL BASADO SOBRE ALTURA Y PESO

Nutrition Through the Life Cycle, Brown 2008; National Heart Lung and Blood Institute-National Institutes of Health 

Normal ObesoSobrepeso Extremadamente obesos

Peso (en libras)
Estatura 

(pulgadas)

Tabla de índice de masa corporal (IMC)

IMC



Obesidad pediátrica
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Tabla de índice de masa corporal (IMC) basada en edad

Para niños 
De 2 a 19 años

Sobrepeso
BMI de 

85th y 95th

percentil

Obeso
BMI igual o mayor
al percentil de 95th

Centers for Disease Control and Prevention 



¿Porqué nos interesa?
La obesidad es un riesgo mayor para:
• Enfermedad cardiovascular
• Colesterol alta
• Alta presión
• Diabetes Tipo 2
• Embolia
• Enfermedad del hígado
• Enfermedad de la vesícula 
• Ciertos cánceres
• Osteoporosis
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1985

Sin datos          <10%          10%–14%
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Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1986
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Sin datos          <10%          10%–14%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1987
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Sin datos          <10%          10%–14%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1988
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Sin datos          <10%          10%–14%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1989
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Sin datos          <10%          10%–14%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1990
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Sin datos          <10%          10%–14%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1991

Sin Datos          <10%          10%–14%           15% - 19%
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Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1992
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Sin Datos          <10%          10%–14%           15% - 19%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1993
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Sin Datos          <10%          10%–14%           15% - 19%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1994
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Sin Datos          <10%          10%–14%           15% - 19%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1995
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Sin Datos          <10%          10%–14%           15% - 19%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1996
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Sin Datos          <10%          10%–14%           15% - 19%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1997

Sin Datos          <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%
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Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1998
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Sin Datos          <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 1999
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Sin Datos          <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 2000

30

Sin Datos          <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 2001

Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%           20% - 24%          25% - 30% 
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Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 2002
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Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%           20% - 24%          25% - 30% 

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 2003
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Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%           20% - 24%          25% - 30% 

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 2004
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Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%           20% - 24%          25% - 30% 

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 2005

Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%          25% - 30%          30% - 34%

35
Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 2006
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Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%          25% - 30%          30% - 34%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 2007
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Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%          25% - 30%          30% - 34%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 2008
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Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%          25% - 30%          30% - 34%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 2009
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Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%          25% - 30%          30% - 34%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los 
Estados Unidos 
BRFSS, 2010

Sin Datos            <10%           10%–14%          15%–19%           20%–24%           25%–29%             ≥30%

Centers for Disease Control and Prevention 



41Ogden et al, 2006
Centers for Disease Control and Prevention, 2010

= Peso saludable

= Sobrepeso

66% de los Americanos 
están en sobrepeso

con un BMI arriba de 25



42Ogden et al, 2006
Centers for Disease Control and Prevention, 2010

= Peso saludable

= Sobrepeso

= Obeso

29% de los 
Americanos 
son obesos 
con un BMI 
arriba de 30



Ogden et al, 2006
Centers for Disease Control and Prevention, 2010
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= Peso saludable

= Sobrepeso

= Obeso

= Obesidad extremo

5% de los Americanos 
son extremamente 
obesos con un BMI 

arriba de 40



Centers for Disease Control and Prevention, 2006−2008 Behavioral Risk Factor Surveillance data

Obesidad Por Raza en Adultos
Afro-Americanos - 36% son obesos

Hispano-Americanos - 29% son obesos

Caucasicos - 24% son obesos

= Peso Saludable

= Obeso 44



Centers for Disease Control and Prevention, 2007-2008 NHANES data

Los niños hoy en día tienen una 
expectativa de vida menor 

que la de sus padres

17% de los niños Americanos 
(aproximadamente 1 en cada 5)

con edad entre 2 a 19 años son obesos
= Peso Saludable

= Obeso 45



Centers for Disease Control and Prevention, 2007-2008 NHANES data

Obesidad Pediátrica

Para niños Mexicano-Americanos de 12 a 19 años - 34% son obesos

Para niños Caucasicos de 12 a 19 años - 31% son obesos

Para niños Afro-Americanos de 12 a 19 años - 49% son obesos

= Peso Saludable

= Obeso
46



Obesidad de adultos en Texas

Centers for Disease Control and Prevention: National Diabetes Surveillance System. 
Available online at: http://apps.nccd.cdc.gov/DDTSTRS/default.aspx. Retrieved 3/30/2011. 

Cifras estimadas del porcentaje de adultos de edad ≥20 que son 
obesos en Texas - 2008
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http://apps.nccd.cdc.gov/DDTSTRS/default.aspx


¿Cuáles son los problemas 
de salud causados por la 

obesidad?
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Consecuencias para los individuos Obesos
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Salud
física
pobre

Salud
emocional

pobre

Salud
social
pobre

Obesidad



¿Por qué
“comemos hasta morir”?
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Porque podemos.
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§ No es una pregunta sencilla.
§ Muchos factores lo hacen complicado.
§ Las respuestas más sencillas son:

– Comemos mas
– Nos movemos menos
– Los tratamientos son inefectivos
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¿Cómo llegamos a esto?
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Medio ambiente tóxico: 
en todas partes hay comida barata pero no saludable

Brownell, 1994

DERROTE LA DIABETES
COMPRE 5 MINI-FROSTYS

POR $1



Mercadotecnia de la cuna a la tumba

Ambiente tóxico

55



Ambiente tóxico: 
Comida chatarra como educación temprana
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Medio ambiente tóxico: mensajes contradictorios

Obesidad infantil.
No lo tome a ligera.



Comida, bebidas, dulces
$7,313,200,000

Restaurantes y comida rápida
$5,061,000,000

58
Advertising Age, June 26, 2006 Special Report

Ambiente tóxico:
Publicidad de comida



Comportamiento al comer

¿Cuál es el factor más influyente que 
determina cuánto comen los niños y 
adultos?  

A. Hambre
B. Humor
C. Porción
D. Hora del día

C. PORCIÓN
59



Los Adultos y niños comerán más si les 
sirven porciones más grandes

• Niños de 3-5 años de edad comieron 25% 
más de un aperitivo cuando se les sirvieron 
porciones consideradas el doble de las 
recomendadas como el tamaño apropiado.

– Fisher, et al. Am J Clin Nutr 2003, v.77

• Los adultos comieron más comida cuando 
recibieron porciones más grandes y 
reportaron el mismo nivel de hambre y 
satisfacción.

– Rolls, et al. J Am Diet Assoc. 2004, v.104
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• Hamburguesa Original de McDonald’s, papas fritas 
y gaseosa de 12 onzas: 590 Calorías

• Super Size Extra Value Meal – Quarter Pounder 
(Hamburguesa de doble carne) con queso, papas 
fritas “super size” y gaseosa “super size”: 1,550 
Calorías

• Go Active! Happy Meal – una de las cuatro 
McDonald’s Ensaladas Premium, una bebida o agua 
embotellada, un Stepometer™ para llevar la cuenta 
de sus pasos diarios, y un folleto informativo. 
(Ensalada California Cobb + gaseosa

• mediana): 580 Calorías

Ambiente tóxico:
Tamaño de las porciones
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Ambiente tóxico: Porción
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The Heavy Cost of Fat
National Geographic, 

August 2004

Y EL REAL…
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The Heavy Cost of Fat
National Geographic, 

August 2004
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Ambiente tóxico: Menos movimiento

Brownell, 1994

• TV, computadoras, juegos de video
• Problemas de seguridad
• Disminución de tiempo en clase de 

Educación Física (PE)



¿QUÉ TAN IMPORTANTE ES?
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“En una escala de 0 al 10, ¿qué tan importante 
es de planear y comer frutas y verduras frescas y 

granos enteros?

0 5 6 7 9 1084321

No importante Muy importante



Los promotores de salud 
pueden ayudar a traer cambios 
con educación sobre la salud.  

¡Comencemos!
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Cambia a la 
presentación de 

Balance de energía


